


















佐藤・渋川 (2007) は, 調理学習とは, 食事を整
える全てのプロセスを含んでいると規定する. すな
わち, 食べる人や状態を考慮した献立の作成, 調理
素材の調達, 調理準備操作, 主要な調理操作, エネ
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る. さらに, 班内で決めた献立に対し, コミュニケー
ションを取りながら自分の役割を見つけて動かなく



















表 1～6 は, 各班の競技名, 材料費, 献立名, 材
料名及び分量, 料理のエネルギー量, 食材実測量か
ら得たエネルギー量 (一人当たり), 推定エネルギー


























表 1. 1 班の競技種目, 材料費, 献立分量, エネルギー量, 反省点, 評価
【1班】競技名：800m走, 400m走, 100m走
《メニュー》1食 300 円
＊ハンバーグ：市販の生ハンバーグ 225g・油 3g (532kcal)














コストコで市販品 (生ハンバーグ), インスタント味噌汁, レトルトご飯を購入していた. 安く, 早
く料理ができた. この班は, 日常冷凍食品を使用, または家族が作ってくれる, とあまり食事内容を考
えず食べていた. 今回は ｢考える｣ よい機会となった.
献立は, 全体的に脂質が高い. 改善点は, 例えば, 市販のハンバーグの中にみじん切りの人参・玉ね
ぎを入れ, ひき肉量を減らすと脂質が抑えられる. サラダに焼き南瓜を散らし, 味噌汁に茹でじゃが芋
を加えるとエネルギーバランスが整う.
写真１. 1 班 献立 (めし, ハンバーグ, サラダ, 味噌汁, ヨーグルト, バナナ)
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表 2. 2 班の競技種目, 材料費, 献立分量, エネルギー量, 反省点, 評価
【2班】競技名：800m走, 400m走, 100m走, 槍投げ
《メニュー》1食 800 円
＊ご飯：めし 350g (588kcal), めし 150g (252kcal)
＊アスパラと人参のベーコン巻き：アスパラ 28g・ベーコン 61g・人参 25g (290kcal)
＊ささみとほうれん草のごま和え：ささみ 26g・ほうれん草 16g・人参 20g (62kcal)
＊オレンジジュース：オレンジジュース 300cc (126kcal)
＊キウイ, バナナ, ヨーグルト：バナナ 64g・キウイ 50g・ヨーグルト 80g (118kcal)
食材実測量から得たエネルギー量 1人当たり 1184kcal, 848kcal
(推定エネルギー量 平均 1066kcal, 666kcal)
《反省・その他》班内自己評価平均 4/５
・全体的に味は良かった. 休んだ人の分まで分けたから量が多かった. 楽しかった.





材料を 5人分購入したが, 当日休んだ選手が 1人いたため, 4 人で 5人分を食べた. 事前に班みんな
が集まって試作をし, 料理の学習をしていた. 食事に対するモチベーションが高いと評価できる.
エネルギーバランスでは, ベーコンを使用したことで脂質量が高く, 栄養素はビタミン Dが不足傾
向にあった. 改善点は, ベーコンを豚もも肉に変更することでタンパク質量が上がり, 脂質量が抑えら
れる. ささみとほうれん草に雑魚ときのこを加えることでビタミン D供給量が上がる. メニューの考
案はよいため, あとひと工夫でさらに良くなる.
写真 2. 2 班 献立 (めし, アスパラガスと人参のベーコン巻き, ささみとほうれん草の胡麻和え,
オレンジジュース, キウイ, バナナ, ヨーグルト)
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表 3. 3 班の競技種目, 材料費, 献立分量, エネルギー量, 反省点, 評価
【3班】競技名：800m走, 400m走, 七種, MG
《メニュー》1食 700 円
＊五穀飯：五穀めし 145g (243kcal)
＊鮭のホイル焼き：鮭 60g・バター 2g・玉葱 50g (113kcal)
＊人参しりしり：人参 16g・ウインナー 10g (73kcal)
＊ポトフ：じゃがいも 67g・玉葱 75g・ソーセージ 23g・人参 50g (161kcal)










魚のホイル焼きでは, フライパンとホイルの接していた部分が焼けてしまったが, 3 人でも手際よく
料理をしていた.
エネルギーバランスは整っていた. しかし, 野菜量が少ないため食物繊維が不足傾向にあった. めし
に雑穀米を使用しており, 微量栄養素は満たされているが, カルシウムと鉄が不足傾向にあった. 改善
点は, 五穀めしにゴマ, 魚のホイル焼きに青ピーマン・赤ピーマン, 人参しりしりにパセリ, ポトフに
ブロッコリー, フルーチェにヨーグルトを加えることで, カルシウム・鉄・食物繊維が供給できる. 献
立案はよいため, 仕上がりの色合いなども考慮して献立作成を行うとよりバランスが摂れる.
写真 3. 3 班 実習風景
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表 4. 4 班の競技種目, 材料費, 献立分量, エネルギー量, 反省点, 評価
【4班】競技名：400m走, 100m走, 槍投げ
《メニュー》1食 673 円
＊大豆カレー：にんじん 75g・じゃがいも 145g・ひき肉 93g・大豆 25g・玉ねぎ 100g・ルー 29g・
トマト 100g・めし 320g (1132kcal)









・想像よりも美味しくできて満足. もう一度作りたい. 食事の関心さが薄れるため, 年に 1回は調理実
習をやるべきである.
《公認スポーツ栄養士からの評価》
男子のみの班であったが, 全員協力的でテキパキと動いていた. 夏を意識したカレーであり, トマト
の酸味が爽やかさを引き出し, 肉だけに頼らず大豆を入れて和風感もあった.
栄養素は, ビタミン D, ヨウ素, ビオチン, ビタミン Kが不足傾向にあった. 改善点は, カレーの
飾り付けにゆで卵とブロッコリ―を添えるだけで不足分を補うことができる. さらに, 卵を加えた分,
肉を減らすとエネルギーバランスも良くなる.
写真 4. 4 班 献立 (大豆カレー, フルーツヨーグルト)
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表 5. 5 班の競技種目, 材料費, 献立分量, エネルギー量, 反省点, 評価
【５班】競技名：400m走, 100m走, 槍投げ
《メニュー》１食 800 円
＊しゃぶしゃぶそうめん：そうめん 90g・豚肉 105g・ほうれん草 45g・トマト 40g・
白だしつゆ 70cc (556kcal)
＊フルーツサラダ：グレープフルーツ 63g・オレンジ 61g・人参 20g・かいわれ大根 10g・
ドレッシング 8g (92kcal)





・サラダは, 塩・胡椒がなくて微妙な味であった. デザートは, 甘みがなく不味かった.
・脂質が少なく, 食べやすく量もあるそうめんにした. 夏バテ防止も考えた.








エネルギーバランスは非常によかった. 栄養面は, ビタミン D, ビオチンが不足傾向にあった. 改
善点は, 素麺にゆで卵 1個ときくらげを加えるだけで, 全ての栄養素を補うことができる. フルーツサ
ラダも見た目より美味しく仕上がっていた.
写真 5. 5 班 献立 (しゃぶしゃぶそうめん, フルーツサラダ, 牛乳寒天)
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＊サラダ：トマト 95g・キャベツ 141g・ブロッコリー 60g・きゅうり 67g・ドレッシング 10g (169kcal)
＊ハンバーグ：牛ひき肉 147g・玉ねぎ 133g・油 3g
添え物：ネギ 33g・玉ねぎ 100g・ソース 5g・油 2g (573kcal)
＊お味噌汁：合わせ味噌 5g・玉ねぎ 33g・豆腐 133g (135kcal)
＊フルーツヨーグルト：ヨーグルト 133g・フルーツ缶 50g (79kcal)
食材実測量から得たエネルギー量 1人当たり 1209kcal










味付けは, 家庭的で安定した味付けであった. 値段が高い理由には, やなぎで購入し, 材料もいい物
であった.
エネルギーバランスは, 脂質が全体の 4 割もあり非常に高い献立である. 栄養素は, ビタミン A,
ビタミン Dが不足傾向にあった. 改善点は, 牛ひき肉は脂質が高いため, 豚ひき肉や豆腐や卵を入れ
て, 牛ひき肉の分量を下げる. サラダもノンオイルドレッシングにする. ねぎの和え物は, 油を使用し
ない辛子酢みそにし, 人参・きくらげ・シラス干しを加える. 味噌汁にわかめを加える. 以上で, ビタ
ミン A, ビタミン Dが必要量に満たされる. つまり, 牛ひき肉は脂質が高いため要注意である.































































さらに, 栄養素の最新情報として Abrams ら
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